
 لندن - يتساءل الكثيرون عن السر الذي 
يجعل بعض النــــاس يحافظون دائما على 
نحافتهــــم بينما يعاني آخــــرون من زيادة 

الوزن.
وكثيــــرا مــــا ينصــــح خبــــراء الصحة 
والتغذية للحفاظ على الوزن صحي، الأخذ 
في عــــين الاعتبار كمية ما يتــــم تناوله من 
ســــعرات حرارية ومقدار ما يتم ممارســــته 
مــــن تماريــــن رياضية. لكن من الشــــائع أن 
يتغــــذى البعض على الكعــــك والبيتزا، ولا 
يقــــوم بأي تمرين ومع ذلك لا يشــــهد زيادة 
في وزنه، وهذا ما يجعل الناس يتساءلون 

عن سر حفاظهم على قوامهم النحيف.
فهــــل هو ناتج عن التمثّــــل الغذائي أو 

شيء آخر؟
حاولــــت بعض الدراســــات فك شــــفرة 
ســــبب عــــدم اكتســــاب بعض الأشــــخاص 
النحيفين للوزن بغض النظر عما يأكلونه.

ويقــــول الخبــــراء إن التمثّــــل الغذائي 
الســــريع ليس الســــبب الوحيد وراء ذلك. 
وتبدو الإجابة على أســــباب حفاظ البعض 
من الناس على رشــــاقتهم رغم نهمهم على 
الأكل معقــــدة لأن هناك عــــدة عوامل تلعب 
دورها في عدم اكتســــابهم للوزن. وتتدخل 
العوامــــل الوراثية والعــــادات الغذائية في 
مساعدة الأشخاص النحيفين على الحفاظ 

على وزن أجسامهم.

ويختلــــف كل فــــرد عن الآخــــر وتعتمد 
الطريقة التي يمكنه بها الحفاظ على وزنه 
علــــى حقيقة مدى تأثيــــر العوامل المذكورة 

أعلاه في حياته اليومية.

السعرات الحرارية اليومية

كما أن معظم الأشــــخاص الذين يبدو 
أنهم يأكلون كثيرا يســــتهلكون في الواقع 
نفــــس القدر من الطعام الذي ربما يتناوله 
غيرهم، ولا يعنــــي تناولهم للحلويات مرة 

أو مرتين في اليــــوم أنهم يفرطون 
في ذلك. فمن الممكن أن يعوضوا 
ذلك لاحقا بتناول وجبتين فقط 
فــــي اليــــوم. ويعني هــــذا أن 
الســــعرات الحراريــــة اليومية 

التي يحصلــــون عليها تظل كما 
هي.

وهنــــاك عامل آخــــر يمكن أن يســــاعد 
الأشــــخاص النحيفــــين فــــي الحفــــاظ على 

وزنهم وهو مستوى النشاط البدني.
ولا يعنــــي البقاء نشــــيطا هنا 
قضاء ســــاعات في صالة الألعاب 
أكثر  فالتحــــرك  فقط.  الرياضيــــة 
على مــــدار اليوم أو الانخراط في 
الأعمال المنزلية من العوامل التي 

تدخل ضمن النشاط البدني.

بعــــض  أن  إلــــى  دراســــات  وأشــــارت 
أجســــامهم  بتحريك  يتأثرون  الأشــــخاص 
وراثيا أكثر من غيرهم، مما يساعدهم على 
حــــرق كمية كبيرة من الســــعرات الحرارية 
والحفــــاظ علــــى وزن صحــــي. كمــــا يحرق 
بعض الأشخاص سعرات حرارية أكثر من 
خلال أداء نفــــس التمرين أكثر من غيرهم. 

وهذا يعتمد كليا على أجسامهم.
ويمكن أن تلعب الوراثة دورا رئيســــيا 
فــــي ميل الشــــخص إلــــى زيادة الــــوزن أو 
إنقاصه. ووفقا لدراســــة نُشــــرت في مجلة 
”بلــــوس جينيتيكس“ في 2019، وتربط أكثر 
من 250 منطقة مختلفة من الحمض النووي 

بالسمنة.
وفحــــص الباحثــــون المشــــرفون علــــى 
الدراســــة بيانات لـ1622 شخصا يتمتعون 
بصحــــة جيــــدة وبانخفاض مؤشــــر كتلة 
الجسم، و1985 شخصا يعانون من السمنة 
المفرطة و10433 شخصا وزنهم طبيعي. وفي 
نهاية الدراســــة، خلصوا إلى أن المشاركين 

النحيفــــين لديهم عدد أقل مــــن الجينات 
المرتبطة بالسمنة.

وبينت 
دراسة 
أخرى 

أجراها فريق من العلماء متعدد الجنسيات 
ما يعزز فكرة أن النحافة عند بعض الناس 
لا تتعلق بالحمية الغذائية التي يتبعونها 
أو بأســــلوب حياتهم، وإنمــــا يعود الفضل 

في ذلك إلى جينات ولدوا بها.

المحافظة على القوام النحيف

في العقود القليلة الماضية، درست عدة 
أبحاث علاقة جينات معينة بزيادة الوزن، 
لكنها لم تنظر في الجينات التي تساعد في 

المحافظة على القوام النحيف.
وقــــارن الباحثــــون في هذه الدراســــة 
عينات مــــن الحمض النــــووي لنحو 1600 
شــــخص نحيــــف فــــي صحــــة جيــــدة في 
بريطانيــــا بعينــــات لنحــــو 2000 شــــخص 
يعانــــون من البدانة ونحو 10400 شــــخص 

أوزانهم عادية.
واســــتخدم الباحثون اســــتبيانات عن 
أنمــــاط الحيــــاة، لاســــتبعاد المصابــــين 
باضطرابات فــــي تناول الطعام 

مثلا.
وتبين للباحثين أن 
الأشخاص الذين 
يعانون من البدانة زاد 
بينهم احتمال وجود 
جينات مرتبطة بزيادة 

الوزن.
أما الأشخاص 
النحفاء، فكانت الجينات 
المرتبطة بزيادة الوزن لديهم أقل، كما كان 
لديهم تركيب جيني رُبــــط حديثا بالنحافة 

الصحية.
ودعت صــــدف فاروقي، رئيســــة فريق 
الباحثين والأســــتاذة بجامعــــة كامبريدج، 
النــــاس إلى تجنــــب إطلاق الأحــــكام على 

أوزان الآخرين.
وقالت ”هذه الدراســــة بينت لأول 
مرة أن النحفاء الذين يتمتعون بصحة 
جيــــدة يكونون كذلــــك بصفة عامة لأن 
لديهم عددا أقل من الجينات التي تزيد 
احتمالات زيادة الــــوزن، وليس لأنهم 
أفضل مــــن غيرهم، كمــــا يعتقد بعض 

الناس“.

وأضافــــت فــــي التقريــــر الذي نشــــرته 
هيئة الإذاعة البريطانية بي.بي.ســــي ”من 
السهل إطلاق الأحكام على الناس وانتقاد 
أوزانهــــم، ولكن العلم يبــــينّ أن الأمور أكثر 
تعقيدا، فسلطة الإنسان على وزنه أقل مما 

نعتقد“.
ويقــــول العلماء إن المرحلــــة المقبلة في 
البحث هي تحديد هذه الجينات المســــؤولة 
عن النحافة. أما الهدف على المدى الطويل 
فهــــو دراســــة مــــا إذا كان بالإمــــكان وضع 

أساليب جديدة لإنقاص الوزن.
وتعليقا على هذا الاكتشــــاف، قال توم 
ســــاندرز أســــتاذ التغذية في جامعة كينغز 
كوليــــدج لنــــدن إن ”هــــذه الدراســــة مهمة، 
وأُجريت على نحو جيد، وتؤكد أن البدانة 
المفرطــــة غالبــــا ما تكون محددة ســــلفا من 
خــــلال الجينــــات، وتظهر أن الأشــــخاص 
الذين يتمتعون بالنحافة مختلفون وراثيا 

عن غيرهم“.
ولكنــــه أضاف أن ”أغلب حالات البدانة 
تُكتســــب في حياة الشــــخص البالغ، وهي 
مرتبطة بالبيئة المشــــجعة علــــى البدانة“، 
من حيث نمط الحياة الأقل نشــــاطا وتوفر 

الأطعمة الغنية بالسعرات الحرارية.
وبــــدوره، قال تيم ســــبيكتور الأســــتاذ 
بجامعــــة كينغــــز كوليــــدج لنــــدن إن نحو 
ثلــــث الســــكان فــــي غالبية الــــدول نجحوا 
فــــي الحفاظ على النحافــــة بالرغم من هذه 

البيئة.
وأضــــاف ”يعود هذا فــــي جزء منه إلى 
الجينــــات، لكن من المرجح أن عوامل أخرى 
مثــــل الفــــروق الفردية في نمــــط الحياة أو 

ميكروبات الأمعاء لها دور“.
ويمكن أن تلعب الجينــــات دورا كبيرا 
في تحديــــد وزن الجســــم، ولكنها ليســــت 
القــــوة الوحيــــدة المتحكمة فــــي نحافة أو 
بدانــــة الجســــم. حيــــث يحدد نمــــط النوم 
وأســــلوب الحياة ومستوى تناول الكحول 
البدني  والنشــــاط  الغذائية  والســــلوكيات 
كتلة الجســــم أيضــــا. لذلك، يقــــول خبراء 
الصحة إنه بغض النظر عن شكل القوام أو 
التركيــــب الجيني، تبقى النصيحة القديمة 
قائمة بضرورة ممارســــة الرياضة وإتباع 

حمية غذائية جيدة.
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يتحكم في الجينات المؤدية إلى البدانة
العوامل الوراثية والعادات الغذائية تساعد في الحفاظ على وزن صحي

ــــــرا في  ــــــات دورا كبي تلعــــــب الجين
تحديد وزن الجســــــم، ولكنها ليست 
ــــــدة المتحكمة في نحافة  القوة الوحي
الجســــــم أو بدانته، حيث يحدد نمط 
ومســــــتوى  الحياة  وأســــــلوب  النوم 
تناول الكحول والسلوكيات الغذائية 
والنشاط البدني كتلة الجسم أيضا.

الرياضة ليلا تساعد 

على التمتع بنوم عميق

أخطاء تمنع محاولات 

فقدان الوزن

كلما زادت فترة التمارين كانت أفضل لصحة القلب

 ســان فرانسيســكو – تعود ممارسة 
التماريـــن الرياضيـــة بانتظـــام بالكثير 
من النفع، مثل النوم بشـــكل أفضل. إنها 
تشجع على الاســـترخاء وتخفض درجة 
القلق وتضبط الساعة البيولوجية. كما 
أن ممارســـة التماريـــن تزيد مـــن درجة 
حرارة الجسم الأساســـية. وعندما تبدأ 

في الانخفاض يشعر المرء بالنعاس.
وكان يُعتقد لفترة طويلة أن ممارسة 
التماريـــن قبل النوم يمكـــن أن تجعل من 
الصعب الاسترخاء مساء. ولكن، بحسب 
الأبحـــاث الأخيـــرة، ليس هـــذا صحيحا 
بالضـــرورة. حيـــث وجـــدت الدراســـات 
أنـــه من الممكـــن الاســـتمتاع بالتمرينات 
الرياضيـــة قبيل وقت النوم دون أن يؤثر 

ذلك على نومك.
ووفقـــا لبحـــث جديد، فإن ممارســـة 
التمارين متوسطة الشدة خلال 60 إلى 90 
دقيقة قبل وقت النوم لا تؤثر على قدرتك 

على النوم الجيد ليلا.
هل بعض أنـــواع التمارين أفضل من 

غيرها قبل النوم؟
ليست كل التمارين سواء في ما يتعلق 
بكيفية تأثيرها على النوم. ولهذا السبب، 
إذا كنــــت ترغــــب فــــي ممارســــة التمارين 
الرياضية في المســــاء، فمــــن المهم اختيار 

نشــــاطك بحكمة، حســــبما جاء على موقع 
”هيلث لاين“. بشــــكل عام، يفضل ممارسة 

التمارين متوسطة الشدة في المساء.
وقد يساعد هذا المستوى من النشاط 

في النوم بشكل أسرع، وبجودة عالية.

ومـــن المهـــم الانتهـــاء من ممارســـة 
التمارين قبل ســـاعة على الأقل من النوم. 
بل حاول الانتهاء من ممارســـة التمارين 
قبل 90 دقيقة، على الأقل، من التوجه إلى 

السرير، إذا كان ذلك ممكنا.
وتشمل الأمثلة على التمارين متوسطة 

الشدة:
والسباحة،  والمشـــي  والتمدد  اليوغا 

ورفع الأوزان الخفيفة إلى المتوسطة.
ويتعــــين تجنــــب أداء التمارين القوية. 
لأن النشــــاط البدني الحــــاد يمكن أن يحفز 
الجهــــاز العصبــــي ويرفع معــــدل ضربات 

القلب ويجعل الخلود للنوم صعبا.

 مومبــاي (الهنــد) – تعتبر محاولات 
المليئـــة  الأمـــور  مـــن  الـــوزن  خســـارة 
بالتحديات وبالتالي يجب تجنب ارتكاب 

الأخطاء التي يمكن أن تفسد خططك.
وفيما يلي بعض الأخطاء الشـــائعة 

التـــي يجب تجنبها في حال كنت 
تريـــد التخلص من الدهون 

العنيدة.

• تجاوز الإحماء

من المهم 
الإحماء قبل 

ممارسة التمارين 
نظرا لأنه يساعد على 

تجهيز العضلات والقلب 
والرئتين للنشاط البدني، 

ويقلل خطر الإصابات. ويعني 
تخطي الإحماء جعل نفسك 

أكثر عرضة لإصابة في 
العضلات إضافة 

إلى مشاكل صحية 
أخرى، بحسب 

موقع ”بينك فيلا“.

• التضارب

من المغري تجربة 
تمارين جديدة من حين 
لآخر ولكن التأرجح بين 

أنظمة التمارين الرياضية 
ليس تقنية جيدة إذا ما كنت 
تحاول خسارة الوزن. ويجب 

تجربة التمسك بنوع واحد من 
التمارين للحصول على أفضل 

نتائج.

• الهاتف خلال التمارين

التحـــدث عبـــر الهاتـــف أو النظر 
فيـــه يمكن أن يؤثر علـــى التركيز ومدى 
فعاليـــة التمرين. إذا مـــا كنت من محبي 

التقاط صور لتمرينـــك يمكن الانتظار 

حتى النهاية لفعل هذا حتى لا يتعارض 
مع التمرين.

• عدم تحديد أيام للراحة

المبالغة في التمارين يمكن أن تجعل 
المرء يشعر بالإجهاد وتجعله 
عرضة للاستنزاف 
والإصابات. وبالتالي 
من الضروري 
السماح لجسدك 
بالراحة والسماح 
لألياف العضلات 
بالتجدد وأن تنمو 
بشكل أقوى. وأخذ 
راحة سوف يساعد في 

تحسين الأداء.

• عدم احتساء السوائل

الرياضة،  ممارسة  عند 
حرارة  درجـــة  ترتفع 
يؤدي  مـــا  الجســـم 
إلى الإجهاد. ويمكن 
لشـــرب كميـــة كافية 
المساعدة  السوائل  من 
التوتـــر  تخفيـــف  فـــي 

وتعزيز أدائك العام.

• ما يكفي من النوم

عدم الحصول على ما 
يكفي من النوم يمكن أن 
يدمر خطط فقدان الوزن. 
ومن الضروري الحصول على 
6 إلى 8 ساعات من النوم 
للسماح للعضلات 

بالتعافي.
والنوم مفيد أيضا في 
جوانب صحية أخرى، 
بما في ذلك الوظائف 
الإدراكية وتحسين الحالة 

المزاجية، بين أشياء أخرى.

النحافة عند بعض الناس 

لا تتعلق بالحمية الغذائية 

التي يتبعونها، وإنما يعود 

الفضل في ذلك إلى جينات 

ولدوا بها

من المهم الانتهاء من التمارين قبل ساعة على الأقل من النوم

 لنــدن - قـــال علمـــاء إنه كلمـــا زادت 
التماريـــن الرياضيـــة كان ذلـــك أفضـــل 
لصحة القلب، وذلك في بحث كشف زيف 
مقولة أن المستويات المرتفعة من النشاط 

البدني قد لا تكون مفيدة دائما.
ووجـــد البحـــث أن ”كل خطـــوة لها 
أهمية“ على طريق تحســـين صحة القلب 
والأوعيـــة الدمويـــة، وأن من يمارســـون 
المزيد من التمارين الرياضية أقل عرضة 

للإصابة بأمراض القلب.
وأمراض القلب والأوعية الدموية هي 
ســــبب الوفاة الأول في العالــــم، إذ تودي 
بحيــــاة 18 مليونا ســــنويا، وفقــــا لمنظمة 

الصحة العالمية. ووجد البحث، الذي شمل 
أكثر من 90 ألفا على مدى خمس سنوات، 
أن أكثــــر 25 فــــي المئــــة ممــــن يمارســــون 
أنشطة بدنية قوية تراجع خطر إصابتهم 

بأمراض القلب بين 54 و63 في المئة.
وبالنسبة لمن هم ضمن أكثر 25 في المئة 
ممن يمارسون جميع التمارين، التي تغطي 
الأنشطة البدنية المعتدلة إلى القوية، فكان 
متوســــط انخفاض خطر الإصابة بأمراض 

القلب بين 48 إلى 57 في المئة.
راماكاريشـــنان،  ريمـــا  وقالـــت 
المتخصصة فـــي الإحصاء الحيوي وعالمة 
الأوبئة بجامعة أكســـفورد والتي شاركت 

فـــي إعـــداد الدراســـة، ”هذا يكشـــف زيف 
بعدهـــا  ينبغـــي  ذروة  هنـــاك  أن  خرافـــة 
عدم ممارســـة المزيد مـــن التدريبـــات.. لا 
حدود لما يمكنك فعله في ما يتعلق بالنشاط 

البدني (من أجل تحسين صحة القلب)“.
وقال إيدن دوهرتي الأســـتاذ بجامعة 
أكســـفورد والذي عمل مع راماكاريشنان، 
إن نتائج الدراســـة تؤيد بشـــدة نصائح 
منظمة الصحة العالمية بضرورة ممارسة 
تماريـــن رياضية معتدلة إلـــى قوية لما لا 

يقل عن 150 إلى 300 دقيقة أسبوعيا.
وأضـــاف ”هـــذه أكبر دراســـة على 
المقـــاس  البدنـــي  للنشـــاط  الإطـــلاق 

بالأجهـــزة وأمـــراض القلـــب والأوعية 
الدموية“. وقال إنها تظهر أن ”النشـــاط 
البدني ربما أكثر أهمية.. مما كان يعتقد 

في السابق“.
استخدمت الدراســـة التي نشرت في 
دورية (بلوس ميديســـين) جهازا يوضع 
في الرســـغ لقياس النشاط ويعرف باسم 
مقياس التســـارع كي تقيس بدقة نشـــاط 

أكثر من 90 ألف مشارك.
وذكـــر الباحثـــون أن النتائج جاءت 
متشـــابهة للرجـــال والنســـاء، غيـــر أن 
فوائد التدريبات القوية كانت أكبر كثيرا 

بالنسبة إلى النساء.

90
دقيقة من التمارين متوسطة 

الشدة في المساء تساعد على 

النوم بشكل أسرع وبجودة عالية

تحذيرات

المبالغة في ممارسة التمارين 

يمكن أن تجعل المرء يشعر 

بالإجهاد وأكثر عرضة 

للاستنزاف والإصابات

عن الآخــــر وتعتمد 
 الحفاظ على وزنه 
العوامل المذكورة  ر

.

يومية

خاص الذين يبدو 
تهلكون في الواقع 
الذي ربما يتناوله 
لهم للحلويات مرة 

هم يفرطون
عوضوا
فقط ين
ــذا أن
يومية
تظل كما

 يمكن أن يســــاعد 
فــــي الحفــــاظ على 

شاط البدني.
ــــيطا هنا 
ة الألعاب 
أكثر  ــرك 
خراط في 
وامل التي

ني.

كت ـر مؤش ض وبانخف دة جي بصح
الجسم، و1985 شخصا يعانون من السمنة
المفرطة و10433 شخصا وزنهم طبيعي. وفي
نهاية الدراســــة، خلصوا إلى أن المشاركين
النحيفــــين لديهم عدد أقل مــــن الجينات 

المرتبطة بالسمنة.
وبينت 

دراسة 
أخرى 

0 00 البدان ونحو من ـون ن 0ي
أوزانهم عادية.

واســــتخدم الباحثون اســــت
أنمــــاط الحيــــاة، لاســــتبعاد
باضطرابات فــــي تن

مثلا.
وتبين ل
الأشخ
يعانون من
بينهم اح
جينات مرت
الوزن.
أما
النحفاء، فكان
المرتبطة بزيادة الوزن لديهم أق
لديهم تركيب جيني رُبــــط حديث

الصحية.
ودعت صــــدف فاروقي، رئي
الباحثين والأســــتاذة بجامعــــة
النــــاس إلى تجنــــب إطلاق الأح

أوزان الآخرين.
”هذه الدراســــة وقالت
مرة أن النحفاء الذين يتمتع
جيــــدة يكونون كذلــــك بص
لديهم عددا أقل من الجينات
احتمالات زيادة الــــوزن، و
أفضل مــــن غيرهم، كمــــا ي

الناس“.

حماء

رين
ىاعد على
لقلب لات وال

دنشاط البدني، 
لإصابات. ويعني
ء جعل نفسك
صابة في

ضافة 
صحية
ب

يلا“.

ي تجربة 
ة من حين 
تأرجح بين

ين الرياضية 
يدة إذا ما كنت 
ة الوزن. ويجب

ك بنوع واحد من 
صول على أفضل 

لال التمارين

عبـــر الهاتـــف أو النظر
 يؤثر علـــى التركيز ومدى
رين. إذا مـــا كنت من محبي
لتمرينـــك يمكن الانتظار

با
لأ
بال
بش
راحة س

تحسينتحسين الأداء.

• عدم احت

مم عند 
ترتفع
الجس
إلى
لشـــر
الس من 
تخف فـــي 
وتعزيز أد

• ما يكف

عدم ا
يكفي من
يدمر خط
ومن الضروري
8 س إلى 6
لل
بالتعا
والنوم
جوانب
بما في
الإدراكية و
المزاجية، بين أشيا

ي

يمكن أن تجعل المرء يشعر 

بالإجهاد وأكثر عرضة 

للاستنزاف والإصابات


